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Ⅰ．はじめに 
 認知行動療法はさまざまな精神疾患に対し
て治療効果が認められており、医療分野では
その導入が進められている。2010年にはうつ
病に対する認知行動療法が診療報酬の対象と
なり、2016年からはうつ病の他に、社交不安
障害・強迫性障害・パニック障害・ＰＴＳＤ
も保険の対象となり、一定の条件を満たした
看護師が実施しても、保険点数がとれるよう
になるなど、保険適応の幅が拡大された。 
 他方、保健やポジティブヘルスの領域にお
いても、心理学的介入には認知行動療法の技
法が応用されている。堀毛（2016）によると、
ポジティブ心理学的介入は統合的な視点に欠
けており、独自の介入技法とみなすことはで
きず、多くは認知行動療法の技法を援用した
ものであるという。 
 筆者はこのような認知行動療法を専門とし
て、精神科病院や企業、学校などで臨床・実
践経験を積んできた。そこで本稿では、認知
行動療法の観点からEAP研究所に期待する
こと、認知行動療法を活用すればこのような
活動や研究ができるのではないかという内容
を認めていきたい。ただし、認知行動療法と
一言でいっても、そのアプローチの仕方は多
種多様である。スキナーの行動分析学を中心
とした第一世代、ベックの認知療法を中心と
した第二世代、マインドフルネスの要素を取
り込んだ第三世代という区分がなされること 
 
が多い。そこで本稿でもこの3つの分類に従
って、それぞれを紹介しながら、EAP研究所
で取り組めそうな活動・研究を提案すること
にする。 
Ⅱ．行動分析学 
 行動分析学は、B・F・スキナーが体系化し
た心理学理論であり、特定の行動を増やした
り減らしたりすることに活用できる。行動分
析学では、「先行事象→行動→結果事象」とい
う三項随伴性の枠組みで行動を捉え、主とし
て結果事象を操作することによって行動の生
起頻度をコントロールしようとする（図1参
照）。杉山ら（1998）によると、行動の生起
頻度が増えることを強化、減ることを弱化と
呼び、結果事象として出現することによって
行動を強化するような刺激を好子、結果事象
として出現することによって行動を弱化する
ような刺激を嫌子と呼ぶ。したがって、行動
の結果として好子を出現させたり、嫌子を消
失させたりすれば、行動の生起頻度は上がり、
逆に行動の結果として嫌子を出現させたり、
好子を消失させたりすれば、行動の生起頻度
は下がるということになる。強化されていた
行動をしても、何ら環境が変化しない場合は、
もともとの水準までその行動の生起頻度は下
がることになる。これを消去と呼ぶ。このよ
うに、主として結果事象を操作することによ
って行動の生起頻度をコントロールしようと
するのが行動分析学に基づく介入である。 
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図１ 三項随伴性 
 
 この行動分析学を応用したものに、パフォ
ーマンス・マネジメントがある。パフォーマ
ンス・マネジメントとは個人や企業、社会が
抱える問題を行動分析学に基づいて解決する
ことであるとされている（島宗, 2000）。舞
田・杉山（2008）は、パフォーマンス・マネ
ジメントは生産性の向上や勤怠管理、安全管
理、コンプライアンスの向上、コミュニケー
ションの改善などに貢献しているとして、具
体的な事例とともに、行動分析学の活用方法
を解説している。たとえば、ミーティングで
積極的に発言が出るようにするために、好子
出現の強化を行う、ワーク・エンゲイジメン
トを高めるために、嫌子出現の弱化を妨害す
る、ネガティブな発言を消去手続きで減らし
ていく、などといったように、結果事象を操
作することによって問題解決を図る手法が解
説されている。それだけではなく、強化スケ
ジュールや課題分析、代替行動分化強化や確
立操作など、やや高度な内容まで盛り込まれ
ている。 
 このようなパフォーマンス・マネジメント
の手法を、管理職研修やライン・ケア研修の
形で提供することができれば、管理職はより
適切なリーダーシップを発揮できるようにな
り、EAPの目的である職場でのパフォーマン
ス向上につながると考えられる。 
Ⅲ．認知療法 
 認知療法は、Ａ・Ｔ・ベックが考案した精
神療法であり、井上（2006）によると、「あ
る状況下における患者の感情や行動は、その
状況に対する意味づけ・解釈である患者の認
知によって規定される」という認知モデルを
基礎としている。ここから、認知のパターン
を修正することによって、不快な感情を和ら
げたり、不適切な行動を変容したりといった
治療効果が得られるということになる。認
知を変えるための技法としては、日常活動
記録、行動実験、利益と不利益のリストな
どもあるが、もっとも典型的なものは5コラ
ムを用いた認知再構成法である（図2参照）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図２ ５コラム 
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これは、不快な感情が生じた場面を「状況・
自動思考・感情」という3つのコラムでアセ
スメントして、不快な感情をもたらした自動
思考に代わる「適応的思考」を案出し、その
ように考えた場合に当初の感情がどのように
変化するかを「結果」欄に書くというもので
ある。ここでいう自動思考というのは、ある
状況で自然に、ふっと浮かぶ思考やイメージ
のことであり、認知再構成法ではこの種の認
知をターゲットとする。認知再構成法は、個
別の面接でも使うことができるが、集団に対
するプログラムで使うこともできる。EAP研
究所がナカトミファティーグケアクリニック
と連携して行っている復職支援プログラムで
も採用されている（津田, 2017）。 
 ここで、復職支援として集団認知行動療法
プログラムの中で認知再構成法を実施する際
の工夫点について述べたい。認知再構成法を
進めていく際、支援者は「ソクラテスの質問
法」という独特の技法を使う。若井（2014）
は、ソクラテスの質問法を以下の6つに整理
している。 
 
① 状況や認知を具体化するために捨象情報
を質問する 
② 事実と認知を分けるために根拠を質問す
る 
③ 過度の一般化を崩すために例外を質問す
る 
④ 数値化するために程度を質問する 
⑤ 比較によって特徴を明らかにするために
差を質問する 
⑥ 自分の立場から離れるために別の立場を
質問する 
 
 たとえば、ちょっとしたミスをしたという
状況で、「いつも失敗ばかりしている」という
自動思考が浮かび、無力感を味わっていると
いう方がいたとする。それに対して、「うまく
いったことはないのですか」「本当に100％失
敗ばかりなのですか」などと質問するのが③
の「過度の一般化を崩すために例外を質問す
る」にあたる。認知再構成法において、相手
が自分の自動思考を特定し、その内容を検討
して、それに代わる適応的思考を出していく
ためには、ソクラテスの質問法をうまく用い
て支援していくことが求められる。 
 上にあげた例のように、過度の一般化をよ
くするタイプの方には、③の質問が効果を発
揮するはずである。事実（客観）と認知（主
観）を混同し、根拠がないのに思い込んでし
まうような認知的特徴がある方に対しては、
②の「事実と認知を分けるために根拠を質問
する」のが効果的であるといえるだろう。さ
らに、白黒をはっきりつけたいようなタイプ
の方には、④の「数値化するために程度を質
問する」を用いて、グレーゾーンの認識を持
っていただくことが有効であると考えられる。 
 このように、集団認知行動療法のプログラ
ムの中で、どのような認知のパターンに対し
て、どのような質問が効果的であるのかを精
査していき、質問の効果を実証するような研
究も非常に意義があるだろう。 
 それぞれに合ったソクラテスの質問法を使
っていくことは、認知再構成法の効果を維持
し、再発予防につなげるためにも大切である
といえる。なぜなら、支援者によるソクラテ
スの質問法をクライエント側が内在化し、自
問自答することによって、自分で自分に認知
療法を実施できるようになることこそ、認知
療法が目指すセルフヘルプだからである
（Beck et al., 1979／若井, 2014）。自身の認
知的特徴に合致した質問を内在化すれば、自
分の自動思考に適切に働きかけて、過剰な不
快感情を低減することがより容易にできるよ
うになるだろう。 
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Ⅳ．マインドフルネス 
 マインドフルネスは、弁証法的行動療法、
マインドフルネス認知療法、アクセプタンス
＆コミットメント・セラピーなど、第三世代
の認知行動療法と呼ばれる一群のアプローチ
で共通して導入された要素である。もとは仏
教の瞑想に由来し、論者によって定義が多少
異なるが、Teasdale et al.（2014）によると、
マインドフルネスとは、特定の方法で注意を
向けることによって現れる気づきのことであ
り、意図的に現在の瞬間に注意を向け、判断
せずにあるがままに受容することである。こ
のようなマインドフルネスを用いた介入は、
衝動性の制御やうつ病の再発予防に有効であ
るだけではなく、主観的well-beingを改善さ
せる可能性があることも指摘されている（小
杉・佐渡, 2017）。 
 マインドフルネスをEAP研究所の活動に
導入するとすれば、やはりうつ病の再発予防
に効果があるマインドフルネス認知療法のプ
ログラムを実施するのが最適であろうと考え
られる。うつ病で休職された方が、復職後、
再発して再び休職に追い込まれるというケー
スは多い。休職中の復職支援で、マインドフ
ルネス認知療法のプログラムを実施すること
によって、うつ病の再発予防に取り組むこと
には大きな意義があると考えられる。 
 表1にマインドフルネス認知療法の8週間
のプログラムの概要を示す。マインドフルネ
ス認知療法は集団に対するプログラムで、一
粒のレーズンをゆっくりと味わって食べるレ
ーズン・エクササイズや、足の先から頭のて
っぺんまで注意を移動させながら身体感覚に
気づきを向けるボディスキャン、呼吸に注意
を向け続ける静座瞑想などのエクササイズを
行い、気づきを発表して共有していく。また、
ホームワークとして、毎日1時間ほどのエク
ササイズを行うことになっている。プログラ
ム実施やホームワークの際には、Teasdale et 
al.（2014）のようなワークブックやそれに付
属しているエクササイズの教示のCDを活用
すると、より効果的に行えるだろう。プログ
ラムの受講者と非受講者について追跡調査を
行い、うつ病の再発率や再休職率などを比較
すれば、プログラムの効果を実証できるかも
しれない。このような研究にも取り組めると
日本でのエビデンスの蓄積になる。 
 
表１ マインドフルネス認知療法の各週のテーマ 
第１週 “自動操縦”から、気づきと意識的な選択へ 
第２週 思考をとして体験と関わることから、直接的に感知することへ 
第３週 過去や未来に思いを巡らすことから、この瞬間に存在することへ 
第４週 不快な体験を回避することから、関心を持って近づくことへ 
第５週 物事が違ってほしいと望むことから、ただあるがままにさせておくことへ 
第６週 思考を真実として見ることから、心の中の出来事として見ることへ 
第７週 自分を厳しく扱うことから、優しさと思いやりをもって大切にすることへ 
第８週 マインドフルな未来を計画する 
Teasdale et al.（2014）を元に作成 
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Ⅴ．まとめ 
 以上、認知行動療法の第一世代、第二世代、
第三世代と順に紹介しながら、EAP研究所で
の活動や研究に取り入れられそうなことを提
案してきた。もともと認知行動療法は、その
名があらわすように「療法」であり、病気の
治療に活用されてきた。しかし認知行動療法
は、病気と健康を連続体と考え、病理と正常
の同一性に着目する方法であるから、病気の
予防や「健康な人をさらに健康に」を目的と
した精神的健康の保持・増進、ポジティブヘ
ルスの実現のためにも応用できるのである
（井上, 2006）。今後は、認知行動療法的なア
プローチのこうした側面の可能性を見出す活
動や研究がより求められることになるだろう。 
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